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durante I'estate

Anche nella «terza eta»

'Le misure da adottare perché il fisico
possa trarne vero giovamento

“#" n piacevole fresco, lonta-
no dall'afa della citta. E
uno dei motivi che spinge
moltissimi a scegliere la
montagna come meta per
le vacanze estive: oltre 100 milioni di
turisti visitano le Alpi ogni anno. Fra
di loro tanti ultrasessantacinquenni,
che optano per le cime cercando re-
frigerio dal caldo.

«E hanno molte buone ragioni»
sottolinea Niccolo Marchionni, presi-
dente della Societa Italiana di Cardio-
logia Geriatrica. «I vantaggi per lalo-
ro salute, infatti, possono essere si-
gnificativi. Il clima temperato e il mi-
nore inquinamento, per esempio,
giovano a chi soffre di patologie re-
spiratorie se non si va troppo in alto.
Inolire, in genere si verifica anche
un miglioramento del ritmo son-
no-veglia, tanto che il periodo in
montagna puo rappresentare talvol-
ta una buona occasione per ridurre
gli eventuali farmaci per dormire.
Ancora, una vacanza fra i monti puo
essere la spinta a fare attivita fisica, e
magari mantenere la buona abitudi-
ne una volta tornati in citta, tanto
piu che le passeggiate nei fondovalle
ombrosi, senza grandi dislivelli, si
possono fare senza affrontare nem-
meno grossi sbalzi di temperatura o
di altitudine». Detto questo non si
puo fare a meno di ricordare che I'al-
ta quota, per offrire il massimo del
beneficio deve essere affrontata con
la giusta consapevolezza. «Fino a
1.200 metri di altezza, in genere, non
sono necessarie avvertenze particola-
i — specifica Marchionni —. E solo
oltre questa altezza, infatti, che la
concentrazione di ossigeno nell’aria
si riduce in modo significativo e que-
sto puo creare problemi in caso di pa-
tologie che sono piul frequenti con

I'avanzare degli anni. Percio, supera-
re questa quota e sconsigliabile a chi
abbia una malattia cardiovascolare,
come lo scompenso cardiaco, a chi
ha avuto un infarto, a chi é stato sot-
toposto a bypass o angioplastica, a
chi soffre di bronchite cronica o enfi-
sema: la minor quantita d’ossigeno
puod provocare crisi respiratorie o
"mandare in affanno” il cuore».

«Anche le passeggiate in monta-
gna sono benefiche per gli anziani,
se affrontate con "assennatezza'. La
tentazione, infatti, puo essere quella
di passare repentinamente dalla
sedentarieta completa a passeggiate
troppo lunghe o comunque a un’atti-
vita fisica consistente, almeno in re-
lazione alla propria capacita di sfor-
70 — consiglia Marchionni —. Chi
ha il diabete, poi, deve ricordare che
il maggior movimento riduce la glice-
mia, diminuendo la necessita di insu-
lina e di farmaci ipoglicemizzanti. E
un "aggiustamento" della terapia
puo rendersi necessario anche agli
ipertesi, poiché la quota fa aumenta-
re la pressione arteriosa».

Questo, peraltro, non accade a so-
lo chi ha piu di 65 anni, ma a chiun-
que abbia la pressione alta in pianu-
ra. E siccome molti non sanno di
averla, sono parecchi gli escursioni-
sti giovani e meno giovani che posso-
no essere a rischio di «picchi» pres-
sori in montagna.

Un'ulteriore conferma che salen-
do di altitudine cresce anche la pres-
sione arriva dall’ultima delle sette
spedizioni del progetto HighCare,
che in 10 anni ha portato medici e
biologi cinque volte (fra il 2003 e il
2010) sul Monte Rosa, nel 2008 sotto
le pendici dell’Everest e nel 2012 sul-
le Ande peruviane. Obiettivi del pro-
getto, come spiega Gianfranco Para-
ti, direttore della Divisione di Cardio-

Vacanze Gli eventuali rischi dell'altitudine possono essere gestiti

Godersi la montagr

1d

logia all’Auxologico di Milano e do-
cente di Medicina interna all'Univer-
sitd di Milano-Bicocca: «Analizzare
che cosa succede al sistema cardiova-
scolare quando si sale oltre i 2 mila
metri e trovare i modi migliori per
proteggere il cuore degli ipertesi
amanti delle cime».

I risultati pitl recenti HighCare so-
no stati presentati a Milano durante
il congresso dell’European Society of
Hypertension. «Abbiamo studiato
ipertesi abitanti di Lima, che vivono
percio al livello del mare, portandoli
fino a Huancayo, oltre i tremila me-
tri, dove abbiamo attrezzato un inte-
ro albergo a "laboratorio" per la ricer-
ca — racconta Parati —. Intanto, e
stato confermato che salendo in quo-
ta la media della pressione sistolica
(la "massima”, ndr) nelle 24 ore au-
menta di ben 11 mmHg. E vero che,
se la pressione in alta quota viene mi-
surata a soggetti che stanno seduti,
I'incremento risulta inferiore, ma le
persone che vanno in montagna non
stanno certo ferme e lo sforzo delle
camminate puo bastare a mettere al-
la prova il sistema cardiovascolare di
chi ha gia la pressione oltre i limiti».

L’analisi accurata delle reazioni
dell’'organismo in alta quota segnala,
inoltre, che la capacita di esercizio si
riduce, perché I'ossigeno € pili rare-
fatto e quindi meno disponibile, e
che al contempo i battiti cardiaci ac-
celerano per una maggiore attivita
del sistema simpatico. Aumenta poi
la pressione centrale, oltre a quella
periferica, segno di una maggiore ri-
gidita funzionale delle arterie: in pra-
tica, i vasi si comportano come se
fossero piu «duri». 11 cuore, inoltre,
riceve meno ossigeno ma ne consu-
ma di pit, la pressione polmonare
aumenta, di notte cresce il numero
di apnee ostruttive e quindi si respi-
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ra peggio, riducendo ulteriormente
I'apporto di ossigeno.

Chi e giovane e sano, ovviamente,
«compensa» meglio queste reazioni
rispetto a chi non é pill giovanissi-
mo e ha gia la pressione un po’ alta:
come affrontare le vette, allora, se si
e ipertesi e over 65?

«d.a montagna non é off limits. Pe-
r0, occorre andarci sapendo che il si-

Terapia da ritoccare
Nei diabetici

il maggior movimento
riduce la glicemia,
diminuendo la
necessita di insulina

stema cardiovascolare ne risentira
— raccomanda Parati —. Gli effetti
su cuore e vasi non compaiono solo
sopra i 2 mila metri, ma anche a quo-
te inferiori, seppure in modo meno
netto. Percio, -bisogna essere certi
che la pressione sia sotto controllo al-
meno in pianura, fare prove da sfor-
Z0 per capire come reagisce il cuore
quando ¢ sotto stress e avere un’idea

di quel che succedera sulle vette. E
utile, poi, portare con sé un misura-
tore di pressione elettronico valida-
to, per poter ripetere spesso I'autova-
lutazione, ed é bene chiedere al medi-
co che cosa fare se la pressione do-
vesse salire troppo. La terapia pit ef-
ficace per tutti, pero, quando ci si ac-
corge che la pressione é salita & sem-
pre scendere di quota».

Elena Meli
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Al mare

In spiaggia, pesche e albicocche
per chi ha la pressione bassa

a montagna mette I'ansia agli

anziani con il cuore non proprio in

forma? Meglio allora optare per una

; vacanza in spiaggia: altitudine zero,

; .4 ossigeno in abbondanza, nessun
pericolo di picchi di pressione. Tutto vero,
ma anche per godere appieno dei benefici
del mare serve qualche precauzione.
«Vale comunque la raccomandazione di non
passare dalla sedentarieta assoluta a un
esercizio fisico eccessivo per le proprie
condizioni di salute — consiglia Niccold
Marchionni, presidente della Societa Italiana
di Cardiologia Geriatrica —. Bisogna poi
proteggersi dal caldo, evitando di stare
troppo a lungo sotto al sole nelle ore centrali
della giornata e preferendo zone ventilate.
In spiaggia, il pericolo maggiore puo
derivare da una riduzione eccessiva della
pressione, per effetto dell’alta temperatura
che dilata i vasi sanguigni: in estate fra gli
anziani si registra un aumento delle fratture
di femore, proprio perché molti cadono
svenendo per colpa dell'ipotensione
ortostatica, un brusco calo di pressione
mentre ci si trova in posizione erettax».
«Un rischio concreto, quello del brusco calo
di pressione per colpa del caldo eccessivo,
tanto che pure chi e iperteso potrebbe dover
rivedere la terapia consueta, abbassando le
dosi di farmaci. E quindi essenziale misurare
regolarmente la pressione e confrontarsi con
un medico in caso di variazioni consistenti
rispetto ai valori abituali — spiega
Gianfranco Parati, direttore della Divisione

di Cardiologia all’Auxologico di Milano e
docente di Medicina interna all'Universita di
Milano-Bicocca —. Attenzione, pero: quando
si riducono le cure, occorre farlo con molto
buonsenso. L’obiettivo e evitare
l'ipotensione, certo, ma soprattutto bisogna
mantenere il controllo della pressione
durante le 24 ore, modulando tempi e dosi
dei medicinali. Se non si usano farmaci a

lunga durata d’azione o se si tolgono pillole
senza essere certi di bilanciarne gli effetti
nell’arco della giornata, si rischia di
ritrovarsi con una "coperta corta", ovvero
con la pressione che tende a salire di nuovo,
e magari parecchio, durante la notte. Non a
caso in estate ¢’ un incremento significativo
degli ictus».

Essenziale bere molto, perché sudando
I'organismo si disidrata, il sangue diventa
meno fluido e scorre peggio. Un apporto
adeguato di liquidi serve a mantenere
idratati gli organi e a far funzionare al
meglio i reni, che sono importanti proprio
per il controllo della pressione sanguigna.
Questo vale a maggior ragione per chi ha la
pressione bassa: gli ipotesi al mare devono
fare particolare attenzione, perché il rischio
di svenimento & ancora pil consistente e,
oltre alle accortezze valide per tutti, &
opportuno introdurre in abbondanza sali
minerali come magnesio e potassio. Lo si
puo fare garantendosi la presenza nella dieta
di cibi che sono ricchi di questi minerali: per
esempio, frutta secca, spinaci, sardine per il
magnesio; albicocche, pesche e patate per
I'apporto di potassio.

‘ Coniil caldo . . . .
. sonoutilicibi ~ «Ritiro» ideale anche per gli atleti
ricchi di sali
mineral, Squadre di calcio e non solo scelgono ogni anno localita intorno ai 1.500 metri per la preparazione alla stagione
come pesche  agonistica. «Allenarsi a temperature sempre inferiori ai 30 gradi rende lo sforzo pili sopportabile, scongiurando
e albicocche, il rischio del colpo di calore e migliorando la prestazione — spiega Luigi Festi, responsabile del Master in
I ma anche medicina di montagna all'Universita dell'Insubria —. Inoltre, un periodo di esercizio aerobico in quota, dove
‘ P I'ossigeno ¢ rarefatto, stimola adattamenti come I'aumento della capacita ventilatoria e della quantita di globuli
spinaci, IgE aIen : P q 8
patate rossi in circolo che, una volta tornati in pianura, portano a incrementare sensibilmente le performance atletiche».
e sardine

E essenziale bere molto,

perché sudando

T'organismo si disidrata,
il sangue diventa meno
fluido e scorre peggio

Fisiologia

La meta

va selezionata
in base

alla situazione
individuale

Ritaglio stampa

ad wuso esclusivo del destinatario, non riproducibile.




pata  14-07-2013

CORRIERE DELLA SERA Pagna 45

Foglio 4 f 4

Mal di quota ‘

Malesseri
da «normale»
adattamento

Sulle cime tutti, anziani e non,
possono andare incontro al

mal di montagna: succede
quando si sta abbastanza a
lungo oltre i 2.000 metri, ad
esempio perché si dorme inun |
rifugio, o perché la localita
prescelta per le ferie é al di
sopra di questa quota. \
L'organismo infatti si \
«adatta», cominciando a
respirare piu veloce per
incamerare pill ossigeno,

perché il gas nell'aria comincia

a ridursi molto; I'aumento

della frequenza dei respiri -
pero porta a espellere piu
anidride carbonica; la

riduzione di questa sostanza
acida in circolo, a sua volta, fa -‘
aumentare il pH del sangue
rendendolo pil basico nella ‘
cosiddetta «alcalosi
metabolica». Le conseguenze
sono mal di testa, nausea,
incertezza nei movimenti,
tachicardia. Se questi sintomi
sono leggeri, non compaiono
tutti insieme e soprattutto
spariscono nel giro di breve
tempo (dopo due o tre ore), si
tratta del normale processo di
acclimatamento, durante il
quale il corpo si abitua alla
riduzione di ossigeno
nell'atmosfera. Se invece i
fastidi non passano, per
ridurre i disagi si puo
prendere paracetamolo, utile
contro il mal di testa, e magari
associare acetazolamide, un
farmaco che agisce sul rene
accelerando la formazione dei
bicarbonati, i composti che
servono per riportare il pH del
sangue nella norma.

Il mal di montagna non deve
essere sottovalutato se si
prevede di rimanere moltoa
lungo in alta quota, ad

esempio perché si é scelto di
andare in Nepal o sulle Ande:

in questi casi per favorire
I'acclimatamento la salita

deve essere graduale e se i
sintomi non passano é meglio
ridiscendere qualche giorno

per dare tempo al corpo di
abituarsi pian piano
all'altitudine. «Chi dovra

restare diversi giorni oltre i
3.000 metri prima del viaggio

deve fare anche una prova da
sforzo "sensibilizzato", svolta
respirando aria in cui
I'ossigeno & pill scarso (come
in quota) per capire come
reagira I'organismo»
raccomanda Gianfranco Parati.

henessere
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omodori, carote, albi-
. cocche e gli altri vege-
tali ricchi di carotenoi-
di hanno un effetto
protettivo, evidenzia-
to da moltep11c1 studi, nei con-
fronti di varie malattie croni-
che, inclusi tumori, malattie
cardiovascolari e degenerazio-
ne maculare senile.

D’estate ¢’e un motivo in piit
per parlare di carotenoidi, per-

ché questi pigmenti, e in parti- |

colare il licopene (al quale il po-
modoro deve il colore rosso) e
il betacarotene (il pigmento
giallo-arancio di carote e albi-
cocche), che si concentrano nel-
la cute, sono uno dei principali
sistemi difensivi usati dalla pel-
le per contrastare gli effetti no-
civi delle radiazioni solari.

Ma che cosa influenza la con-
centrazione cutanea di queste
sostanze? Se lo sono chiesto al-

cuni ricercatori tedeschi che, in
uno studio pubblicato sul Jour-
nal of Biomedical Optics, han-
no ripetutamente valutato, nel
corso di un anno, i livelli cuta-

Raggi ultravioletti Confermato |'effetto «scudo»

Pomodori maturi

Carote 76

Peperoni rossi 6

Spinaci 29

Cocomero 37

Pompelmo rosa 75
 Melone

Papaia

Albicocche g

nei di licopene e di beta carote-
ne di dieci persone sane. Di cia-
scuna, ad ogni valutazione, so-
no state analizzate la dieta e va-
ri fattori legati allo stile di vita.

I carotenoidi cutanei sono ri-
sultati pit1 elevati durante I'esta-
te e l'autunno, in associazione
con un maggior consumo di
frutta e verdura; la presenza di
fattori stressanti (quali affatica-
mento, malattia, fumo, abuso
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*Database United States Department

of Agricutture (valori arrotondati)

di alcolici) portava ad unaridu-
zione di questi livelli, riduzione
che avveniva in modo repenti-
no (entro un giorno dall’evento
stressante), mentre la risalita ri-
chiedeva anche tre giorni.

«Nel nostro organismo —
commenta Isabella Savini, pro-
fessore nel Corso di laurea in
Scienze della nutrizione umana
dell'Universita di Roma Tor Ver-
gata— il betacarotene e altri ca-

rotenoidi svolgono molteplici
funzioni biologiche (precursori
della vitamina A, attivita antios-
sidante, regolazione dei proces-
si di proliferazione e differenzia-
mento cellulare) ed & per que-
sto che le condizioni di stress ci
portano a un rapido consumo
delle loro riserve. In particola-
re, a livello cutaneo il betacaro-
tene e il licopene hanno un’azio-
ne fotoprotettiva "multipla”
(per esempio, neutralizzano i
radicali liberi indotti dai raggi
UV e limitano i danni al Dna),
riducendo cosi il rischio di me-
lanoma».

& importante sottolineare
— prosegue Savini — che que-
sti effetti benefici, osservati in
seguito a diete ricche in carote-
noidi, non vengono incremen-
tati dall’assunzione di carote-
noidi attraverso i supplementi.
Un apporto adeguato di vegeta-
li & quindi la scelta migliore per
garantire una buona salute alla
cute e a tutto l’organismo>25

© RIPRODUZIONE RISERVATA
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- LA della salute
Gazpacho rivisitato

La ricetta che viene proposta é una rivisitazione del gazpacho, tradizionale zuppa

fredda spagnola (che nella versione originale prevede pomodori, cetrioli,
peperone, cipolla, aglio) da usare come primo piatto freddo, o come antipasto

& Ingredienti per 4 persone: 8 pomodori maturi non troppo grandi, 1 limo-
| ne, 1 cucchiaio di capperi in salamoia, 1 peperone rosso, 2 fette di pane
fresco (80 g), 1 mazzo di basilico, 4 cucchiai di olio extravergine d'oliva,
40 g di olive nere snocciolate, 3-4 cubetti di ghiaccio (facoltativo), sale.
Preparazione: scottare i pomodori in acqua bollente per 1 minuto, pelar-
li, dividerli a meta, togliere i semi e tagliarli a pezzettoni. Pulire il pepero-
& ne tagliarlo a dadini, rosolarlo con poco olio d'ofiva a fuoco basso; sala-
[ re, aggiungere il pane sbriciolato con le mani e cuocere a fuoco basso
per altri 10 minuti. Lavare, asciugare e aggiungere il basilico ai pomodo-
b 1, insieme con i capperi (scolati). Unire anche i composto di peperoni e
™ pane passato al passaverdura e il ghiaccio (se gradito). Frullare bene il
tutto, condire col succo di limone, F'olio d'oliva, sale, le olive tritate; servi-
re molto freddo.
Valori nutrizionali per porzione: proteine g 4, grassi g 13 (di cui saturi g
1.8), carboidrati g 21, energia keal 212, colesterolo mg 0

Ricetta suggerita dallo chef Giuseppe Capano

Il vantaggio della cottura

Un ulteriore elemento a favore della
«bonta» del gazpacho viene da uno
studio spagnolo, pubblicato su
Nutrition, Metabolism &
Cardiovascular Disease. I ricercatori
hanno esaminato i dati di quasi 4
mila persone ad alto rischio
cardiovascolare, seguite per 4 anni:
hanno osservato che il consumo di
gazpacho era inversamente associato
con i valori di pressione sistolica (la
massima) e diastolica (la minima).
La ricchezza di sostanze protettive,
come il potassio, i polifenoli ed i
carotenoidi, e la presenza di olio che
aiuta ad assorbirli, sono i pil

probabili fattori coinvolti. «I grassi
aiutano I'assorbimento dei
carotenoidi — dice Marisa Porrini,
docente di Alimentazione e
nutrizione umana dell'Universita di
Milano — ma possono contribuire
anche altri fattori, come certi
trattamenti di trasformazione o
cottura: la passata di pomodoro e

le carote cotte sono fonti migliori di
licopene e di beta carotene rispetto
agli stessi ortaggi consumati crudi».

acuradi
Carla Favaro
nutrizionista

Non solo le sigarette, ma anche

lo stress e labuso di alcolici riducono
in modo rapido (un giorno)

il livello di antiossidanti cutanei

alimentazione
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